アスリートの食事基準値と比較した九州共立大学野球部男子寮生の食事の実態と改善策 by 﨑山 栄子 et al.






































































献立名 材料名 分量（g） 栄養素 （単位）
ご飯 500 エネルギー (kcal) 2302
とんかつ 豚肉 160 たんぱく質 (g) 89.3
　付け合せ キャベツ 30 脂質 (g) 94.3
ミニトマト 20 炭水化物 (g) 254.8
ほうれん草の胡麻和え ほうれん草 60 カリウム (mg) 2487
しらす干し 6 カルシウム (mg) 314
卵焼き(市販品) 60 リン (mg) 1058
鯖の塩焼き 塩鯖 80 鉄 (mg) 8.5
大根 40 レチノール当量 (μg) 482
レモン 10 ビタミンB1 (mg) 1.7
ポテトサラダ(市販品) 80 ビタミンB2 (mg) 1.49
豚汁 豚肉 15 ビタミンC (mg) 77
豆腐 30 食物繊維総量 (g) 10.8



















年齢（歳） 身長(cm) 体重(kg) BMI(kg/ｍ2) 除脂肪量(kg) 筋肉量(kg)
九州共立大学野球部員 19.4±0.9 173.4±7.0 71.8±8.7 23.8±2.0 60.7±6.7　 57.1±6.2
国民健康・栄養調査
（2017）
20 171.7±4.2 64.4±9.6 23.1±3.9
(20～29歳）










±100㎎ /日、充足率38.6％、鉄 8.5㎎ /日、充足率52％、レチノール当量：ビタミンA 357μｇ/RAE/日、
充足率27.5％、ビタミンB1 1.3㎎ /日、充足率69.1％、ビタミンB2  1.5㎎ /日、充足率58.8％およびビタ
ミンC 95.2㎎ /日、充足率41.4％でありいずれの栄養素も基準値に達していなかった。
表4　基準値※（3500kcal）と比較した栄養素の平均摂取量
　栄養素　　（単位） 基準値 平均摂取量 ±SD 充足率（％）
エネルギー  　（kcal) 3500 3178 ±688 90.8
たんぱく質     　(g) 130 108.4 ±22.5 83.4
脂質          　  (g) 105 95.9 ±20.9 91.4
炭水化物        (g) 500 447.4 ±128.8 89.5
カルシウム     (mg) 1200 463 ±100 38.6
鉄                (mg) 16.3 8.5 ±1.6 52.0
レチノール当量 (μg/RAE) 1300 357 ±180 27.5
ビタミンＢ1      (mg) 1.9 1.3 ±0.5 69.1
ビタミンＢ 2     (mg) 2.5 1.5 ±0.5 58.8























食品群 基準(g) Mean(g) ± SD(g) 充足率(%)
穀類 940 961.6 ± 332.3 102.3
肉類 130 229.0 ± 79.9 176.2
魚介類 70 50.4 ± 29.5 72.0
卵類 70 58.7 ± 71.8 83.8
豆類 100 42.5 ± 16.1 42.5
乳類 600 53.3 ± 59.0 8.9
いも類 100 51.7 ± 18.6 51.7
野菜 400 269.3 ± 65.6 67.3
藻類 4 1.2 ± 1.2 30.2
きのこ類 15 1.4 ± 4.1 9.4
果実類 200 13.2 ± 44.0 6.6
砂糖類 25 17.8 ± 63.7 71.2
油脂類 40 17.4 ± 5.4 43.4
※「（公財）日本体育協会スポーツ医・科学専門委員会 アスリートのための栄養・食事ガイド」による





魚 3 52 260
鶏肉 3 72 360
豚肉 6 58 290
牛肉 3 32 160
卵 4 28 140
納豆 4 32 160
豆腐 2 12 60
緑黄色野菜 10 53 267
淡色野菜 9 203 1,017
果物 0 0 0




































































































































g ㎉ g g g ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ ㎎
玄米 300 495 8.4 3.0 106.8 21 1.8 0 0.48 0.06 0
雑穀五穀 10 36 1.3 0.3 7.0 3 0.2 0 0.03 0.01 0
納豆 50 100 8.3 5.0 6.1 45 1.7 0 0.04 0.28 0
豆腐 100 72 6.6 4.2 1.6 86 0.9 0 0.07 0.03 0
卵 50 76 6.2 5.2 0.2 26 0.9 75 0.03 0.22 0
牛乳 200 134 6.6 7.6 9.6 220 0.0 76 0.08 0.30 0
ひじき（乾） 10 15 0.9 0.3 5.6 100 5.8 36 0.01 0.04 0
ごま 10 60 2.0 5.4 1.9 120 1.0 0 0.05 0.02 0
ほうれん草 50 10 1.1 0.2 1.6 25 1.0 175 0.06 0.10 18
ブロッコリー 50 17 2.2 0.3 2.6 19 0.5 34 0.07 0.10 60
野菜ジュース 200 42 1.8 0.2 8.6 24 0.4 168 0.08 0.04 8
バナナ 100 86 1.1 0.2 22.5 6 0.3 5 0.05 0.04 16
小計 1143 46.5 31.9 174.1 695 14.5 569 1.05 1.24 104
図3　食品を追加した場合の充足率（％）


































The actual condition of meals and improvement measures for male students in 
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Abstract
Whether the difference in blood glucose elevation was observed by ingesting low carbohydrate noodles 
with indigestible dextrin and normal noodles was investigated.
Thirty-two male students from Kyushu Kyoritsu University baseball club were examined. At the same 
time, a dietary survey, body composition and blood biochemistry were performed. The results were compared 
with athletes' reference values.
In terms of intake by nutrient, all nutrients including energy were deficient. In particular, the lack of 
calcium, iron, vitamins A, B1, B2, and C was remarkable. In addition, in the intake by food group, all 11 items 
other than cereal and meat were inadequate. Furthermore, fruits, milk and green-yellow vegetables were rarely 
provided in the dormitory meals. Meat was provided mostly with chicken, and fish and soy products were 
provided only a few times.
These inadequate intakes led to a lack of nutrients required by athletes. As a result of this, the lack of 
nutrient intake was invited, and the bias of the food group was discovered as a problem. We hope to improve 
dormitory meals in the future based on this result.
